Biegacz na treningu
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Biegacz na treningu

Tutaj biegacz trenuje sam, z przygotowanym obok sprzetem do ¢wiczeh. Biegnie po
biezni bez rywali, we wtasnym tempie. Wida¢ codzienng prace przed zawodami.

Ciekawostka

Przed biegiem zawsze robi sie rozgrzewke, zeby miesnie byty rozciggniete i mniej sie
meczyty. Buty do biegania majg miekka, sprezystg podeszwe, ktéra amortyzuje
uderzenia stopy o podtoze. Po treningu warto jeszcze chwile pochodzi¢, zamiast od
razu usigsc.

Sugerowane kolory

Stréj treningowy pomaluj szaroscig z pomaranczowymi akcentami, butelke z wodg
btekitem, a bieznie przygaszona czerwienia.

Wskazowka dla rodzica
Zrdébcie razem krétkg rozgrzewke: krazenia ramion, sktony i dziesie¢ podskokow.
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